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MECANICA 

ft 

APARELHOS, REGRAS E APLICAQOES 



REGRAS BASICAS PARA SE OBTER AS POSigoES 
CORRETAS, COM A APLICAgAO DOS APARELHOS 



Em todas as posigoes estudadas e descritas nestas regras, 
tenho sempre observado a natural, isto e, a mais comoda, 
evitando cansago que aparecem nas posigoes forgadas. 

A vista da sistematizagao destas regras, e dos resultados 
matematicos e rapidos por mim obtidos em sua aplicagao, con- 
segue-se transformar no curto espago de poucas aulas, a letra 
mais defeituosa numa caligrafia clara, elegante e proporcio- 
nada; o aluno, para obter um resultado rapido e perfeito, 
precisa respeitar as regras integralmente. 
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0 A S S K N T o 

(Figurua I c 2) 

I 0 assrnlo < vo !(*r lima allura que pnmiila no ; 1 1 1 1 
no descnnsar os pes dr modo nalur/d no rlifio, numa dinlaiiria 
d( i 15 a 20 eenlirnelros um do oulro ,de aedrdo com /i ronfoi 
magao da pessoa, sendo o pr esquerdo Colorado min 5 mill 
metros adiante do direito r audios formando um anglilo aglido, 

2. 9 — 0 corpo, levemente inclinado para a eH(|urrda f drvr 
estar direito, apoiado no encosto do assento, enconlrundo, nc hi 
posigao, a altura normal “exatamente” a superficies da mcMa, 
com os dois cotovelos apoiados na mesma. 0 abdomen firaiYi 
a beira da mesa ligeiramente encostado. 

3. 9 — A cabega, um tanto inclinada, num angulo dr 1,5 
graus mais ou menos. 

(Figuras 1, 2 e 3) 

4. (> — 0 ante-brago esquerdo apoiado em cheio sfdur a 
superficie da mesa, segurando a base do caderno ou I’bllin dr 
papel, com a mao aberta e plana, sem esforgo. 

0 musculo inferior do ante-brago deve ficar apoiado Ino 
de leve, de modo a poder movimentar-se sem o menor esfoiro, 

horizontal e lateralmente. 

\ 



MESA 

Deve ser plana e firme, da altura proporcional ao lama 
nho do corpo de quern escreve, de maneira que o corpo nao 
fique forgado (vide posigao do assento). 0 aluno deve In 
completa liberdade de movimento dos bragos, sem ser inco- 
modado por vizinhos proximos. 
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FIGURA 1 
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FIG-URA 2 
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FIGURA 3 



ANTE-BRACO DIREITO 

0 ante-brago clireito tern como funcao movimentar o con- 
junto da mao e dos dedos, a eles ligado pelo punho, e estar 
apoiado na mesma em posigao absolutamente perpendicular 
ao conjunto (dedos e mao); em vista dessa fungao motriz deve 
evitar movimentos inuteis e resistencias prejudicial, como: 

a) POSigAO FORgADA; 

b ) EM FALSO; 

c) pesadamente apoiada na superficie da mesa, o que 
ocasiona atritos e perdas desnecessarias de forga. 



PUNHO 

0 punho, sendo orgao da transmissao das impulsoes do* 
ante-brago ao conjunto “maos e dedos”, e, ao mesmo tempo, 
o guia,^ dando a este conjunto a inclinagao necessaria para 
formagao das letras, sendo em vista disso, necessario que te- 
nha a maior liberdade possivel de inclinagao lateral. 

( Figura 3) 



MMMI'UM K TKMI'O 




MAO OIRE1TA E SE1S DEDOS 



A mao diieila, eonjunlamente com os dedos, tern como 
lliiigao segurar a caneta, e deste modo, sua posigao na super- 
ricie da mesa, e pousada levemente seguindo a do punho. 

Pegando a caneta com os 3 dedos, fica segura pelo pole- 
f/ ( nr a esquercla, sem esforgo; o indicador ligeiramente curva- 
do, segura, sem forga alguma, um centimetro acima da ponta 
dn mesma, a fim de nao sujar os dedos; o medio segura no 
meio da falange, de acordo com as figuras 4, 5 e 6. 

0 anular e o minimo, progressivamente recurvados, ser- 
vem de apoio leve sobre a mesa, observando-se sempre uma 
pequena distancia entre cada um dos dedos — indicador ,me- 
<lio-anular e minimo, — deixando-se, a cada um deles, a 
iudependencia necessaria as suas fungoes. 



( Figuras 4, 5 e 6) 



FIGURA 4 
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FIGURA 5 




FIGURA G 
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DIHOKIMINA^AO 008 IHOHOH DA MAO 




MAO 



ESQUEEDA 



.'OLE GAS 






nu MKM IMM'l Pi TEMPO,.. 

F UNDOES DOS l)EDOS 

1. " — Dedo Polegar. 

Segura a caneta, SEM bORQA NENHUMA, auxilian- 
do o movimento vertical e lateral da mesma, guiado 
pelo dedo medio. 

2. " — Dedo Indicador. 

Da a caneta, a pressao maior ou menor no apoio da 
pena sobre o papel, permitindo obter o talho gradua- 
do, fino-medio e grosso, conforme a pressao. 

3. 9 — Dedo Medio. 

Auxiliado pelo polegar, da a caneta a diregao vertical 
e lateral para formagao da letra. 

4. 9 — Dedo Anular. 

Fica ligeiramente curvado por baixo do medio, distan- 
ciando-se 2 centimetros mais ou menos da ponla do 
indicador, sustentando o peso da mao. Essa distancia 
e necessaria para permitir a movimentagao livre dos 
dedos indicador, polegar e medio, evitando-se assim a 
ponta do dedo medio esbarrar no dedo anulai. 

5. 9 — Dedo Mlnimo. 

Fica ligeiramente por baixo do dedo anular, apoiado 
sobre a superficie da mesa, ou do papel, deslizando 
suavemente (nao tombar a mao, para o lado direito). 
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PO SILOES VICIADA8 

F MO DO DF GOKKI(i) 1- li AH 
PE LA APLIC A (.3 AO 

DOS AFAR F LIIOS 




FAC -SIMILE 



«Aparelhos para a corregao dos defeitos 
da ma posigao de escrita». 
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N • i I if ii i <i I I, ol i n • i \ ii mi* : 

ilrlnln < In posigilo do nule-brngo apoi/ido no 
M'ln • » In mu dii mesa, quo idem da ineomodnr, oeusionu 

i 

I) / huiIio Ivvantndo a torlo (posigSo prejudicial). 
I pH h (in i fArilmenla atbjuirida por pessoas que escrevem 
Maiil Imarvam as regras calignificas. 

\ nia posigno do dado minirno, dobrando em fal- 
i po i Ihii so do dado anular, cansa a mao, o pulso e o 

Mill* bi ilHi 

I* alia dr movimentagao no dedo indicador — 
IimiIiiihIhi do lallio do trago — ern consequencia dos vicios 

Mill i hu a* 

• hmi ii aparcdhos 4, 11 e 12, desaparecem as incorre- 
dn piinlio, dados minirno e indicador segundo mostra 

h 1 1 (Jill a |, i, 

' 'h mlo .i po irao incorreta do ante-brago, ela podera ser 
Midi I h iii la prl.i rrgras ou pela aplicagao do aparelho n. 9 3. 




FIGURA 45 



SEGUNDA PARTE 



CAL1GRAF1 A 

Parte tecnica do metodo de ensino da caligrafia, 
sistematizado com a aplicagao dos meus aparelhos 



Tendo tratado, na primeira parte deste metodo, da apli- 
cagao dos aparelhos para corrigir os defeitos de posigao, nesta 
segunda parte defino as bases do ensino tecnico da caligrafia, 
procurando sempre aplicar os meios mais eficazes para con- 
seguir resultado proveitoso, rapido e definitivo. 

Para este efeito fui obrigado a desviar desta obra, 
ludo que nao se relacione diretamente com a aplicagao dos 
meios para adquirir praticamente um resultado sintetico na 
arte de escrever, chamada: 

CALIGRAFIA 

A palavra caligrafia deriva-se de dois vocabulos gregos: 

Kallos — (Belo ou bela). 

Graphe — ou graphein ■ — (Escrita ou carater). 

A escrita e a representagao do pensamento por meio de 
sinais graficos. 

Os caracteres caligraficos sao a reprodugao nitida do 
carater individual . 
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UrMuIvi (iHliulm a n rlo niligrAl'ini fin v i rl licit* de f hIcmi- 
dri <|Uf f hi I inha muila in fliif vir in mAIuv a modif'icugfio do* 
raralrr 9 a mcdidu que se iranslorma a Irlra. 

Don a seguir um exemplo como prova de qua a caligra* 
lia nao <5 um dom da natureza, mas um estudo como qual- 
<|imt outro, o qual depende unicamente de metodo, sisterna,. 
meiodnio e vontade. 

A<|ui dou a reprodugao da minha assinalura aos 17 anos 
dr idadi*, quando resolvi dedicar-me ao estudo especial desta 
malaria . 




I Via assinatura abaixo poder-se-a verificar a transfor- 
macan obtida . 





hxperimentando certa dificuldade e tendo-me dedicado 
rom lervor a esta arte, consegui evitar, para outros, qual- 
Min embarago e esforgo inutil. 

A caligrafia divide-se em duas partes definidas, porem 

« I ImI i nl an : 

TEORIA E PRATICA 

A leoria nos ensina as regras e a pratica nos permite 

•pin I Ins. 
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Tendo rntudndo I min <|uanlo nr Inn feiln e escrilo sobre 
i enligrufia, conerelizei nf slf melodo lodos os principios ba- 
irns indispensaveis, como alicerce fundamental da teoria. 

Todos os exercicios que se encontrem neste metodo sao 
eoncatenados progressivamente de forma a obter-se sistema- 
Imimente o desenvolvimento de todos os meios e requisitos 
necessarios para um resultado pratico, de acordo com as re- 
gnis teoricas. 



REGRAS PRATICAS 



1 * — 


Clareza. 


5. il 


— Paralelismo 


2.* — 


Proporgao. 


6.- 


— Limpeza. 


3." — 


Igualdade. 


7* 


— Corregao. 


4. ? — 


Simetria. 


8/ 


— Elegancia. 



CLAREZA — Consiste na distribuigao uniforme dos tra- 
balhos escritos, podendo, assim ler-se com facilidade: 




PROPORCAO — E’ a relagao que deve existir entre to- 
das as letras quer na altura ou na largura, assim como entre 
maiusculas e minusculas. 



EXEMPLO: 
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111 ! 



IGIJALDADE Slgnilim qur Indos oh h i i i m i h on Inigos 
devem ter formas an&logus cm eusos idenlieos. 














SIMETRIA — Quando todas as letras ocupam uma po- 
sigao harmoniosa no conjunto . 

(TJ& 3? # 



PARALELISMO — E’ a distancia ou espago que deve 
existir entre cada letra ou trago para ser uniforme na pro- 
dugao caligrafica . 




LIMPEZA — Consiste na isengao de borroes, manchas y 
rasuras, etc. 



EXEIPLO: 




v 
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( iOHHEtjAo E # m produgilo cnllgi i \ I irn iMenhi dr ri row 
01 logr/if icon . 
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ELEGANCIA — E’ a reuniao das propriedades miles den 
o r i las, oferecendo, no conjunto, urn aspecto atrnenle r pnfrllo. 

Sem elegancia 
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E X E M P L 0 : 

Com elegancia 








# JfyfrZazzx# ^ /Itpruz 




It ' 



MKMI'UN l 1 ' 'l l'! M I'* * 



TBAQOH: 

Na formagao da lelra inglcHU Trial, lipo I *>, 

simplificar o mais possivel o ensino da mesmu, hii I h I i v i 
abecedario em — 56 traqos primdrios de composigao 
entram na formagao das mesmas. 

Os 56 traqos obedecem a seguinte classificagao: 

24 — tragos — 19 hastes — 13 diverscs. 



ESPEC1FICAQA0 DOS TRACOS PRIMAR10S 
DE COMPOSICAO 



1." — de impulso simples. 

2. 9 — de jungao. 

3." — de impulso inicial. 

4 t ° — de ligagao, curvilineo, com botao inicial. 

5. 9 — de jungao, aberto. 

6. - — de impulso asccndente. 

7. - — cadente linear-central. 

8. " — curvilineo. 

9. 9 — curvilineo com fecho no centro. 

10. 9 — de ligagao lateral. 

H.» — de ligagao superior. 

12. 9 — curvilineo duplo com botao. 

13. 9 — central horizontal. 

14. 9 — de ligagao, curvilineo com botao final. 
15.° — de ligagao inferior. 

16. 9 — curvilineo final. 

17. 9 — curvilineo lagado simples. 

18. 9 — curvilineo de base. 

19. 9 — de jungao aberto articular. 

20. 9 — curvilineo lagado duplo. 

21. 9 — serpentineo. 

22. 9 — central vertical. 

23. 9 — curvilineo duplo inicial. 

24. 9 — curvilineo duplo final. 



piim 

di o 
que 
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lift 



hastes puimAiuas de composiqAo 

(csptH'ifuiiqQo) 

do ligagao simples. 
cadenU; central, 
de ligagao dupla. 
cadente com iravessao simples, 
cadente dupla. 
curvilinea lagada. 
cadente simples, 
ascendente com botao inicial. 
cadente curvilinea. 
cadente com talho no centro. 
curvilinea inferior, 
cadente com talho e botao final, 
curvilinea ascendente dupla. 
central dupla. 
central dupla curvilinea. 
inicial curvilinea cadente. 
curvilinea ascendente simples, 
inicial curvilinea cadente com botao final, 
final curvilinea cadente com botao inicial. 

TRAQOS D1VERS0S DE COMPOSIQAO 

(especifica qdo) 

1. 9 — fecho central de ligagao. 

2. 9 — botao. 

3. 9 — curvilinea do centro. 

4. 9 — curvilinea cadente. 

5. 9 — jungao superior horizontal. 

6. 9 — curvilineo do centro com talho e botao inicial. 

7. 9 — curvilinea final com fecho. 

8. 9 — curvilinea sem talho com botao inicial. 

9. 9 — curvilinea central dupla com talho. 

10. 9 — jungao superior curvilinea. 

11. 9 — cauda de ligagao. 

12. 9 — curvilinea inferior de terminagao. 

13. 9 — curvilinea central simples. 



2. 9 - 
3 .* - 
4. 9 — 

5 . * - 

6 . “ — 
7 .‘-‘ — 
8 * — 
9.‘‘ — 

10. 9 — 
11 .* — 
12 .‘‘ — 

13. 9 — 

14. 9 — 

15. 9 — 

16. 9 — 
17. 9 — 
18.* — 
19.“ — 



(HI 
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Eiiumcragao dos t rages primaries do composicao 
da letra inglcsa comercial 



Trago de impulse 
simples 




Haste de ligagao 

Trago de jungao simples 






Trago de jungao aberta 




Trago de impulso 
ascendente 



Trago cadente linear 
central 




Haste cadente com 
travessao simples 
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LUTKAS MAI nS(!H I, AS 



Haste ascendente 

com botao inicial Hasto cadonto curvillnea 




Haste cadente com 
talho e botao final 



Curvilinea de ccntro 




Curvilinea cadent© 





Trago curvilineo 
lagado simples 




Trago curvilineo 
de base 




Haste cadente com 
talho no centro 




Haste curvilinea 
inferior 




Haste curvilinea 
ascendente dupla 




Trago de jungao 
aberto articular 




Jungao superior 
horizontal 




Trago curvilineo 
lagado duplo 




Traco serpentineo 
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I • Htjii • nul l nl 

vertical 



(Mil vlltlM«i4 iln nautili 

com tullm u liotHu (Jiirvllluan filial 

l&ittN 1 1 1 i". 




Ouivlllnea Horn talho 
(Him libtAo inicial 




Ilasio contral dupla 




Itiuitn central 
dupla cui vIMiinu 




Curvilinea central 
dttpla com talho 



Jungflo superior 
curvilinea 



Curvilinea. central 
•ilmpleM 






Curvilinea superior 
de terminagao 



Trago curvilineo 
duplo final 



Trago curvilineo 
duplo Inicial 



Cauda de ILgag&o 






Haste inicial 
curvilinea cadente 



Haste inicial 

Haste curv'linea curvilinea cadente 
ascendente simples com botao final 



Hasto final 
curvilinoa cadente 
com botilo Inicial 




TERCEIRA PART E 



P A U T A S 



Chamam-se pautas as linhas retas e paralelas riscadas no 
papel para dividi-lo em espagos ou entrelinhas. 

ESPAgOS ou ENTRELINHAS sao os intervalos das 
pautas reservadas a escrita. 

Dividi as pautas em oito formas diferentes e sucessivas, 
a fim de o aluno adquirir progressivamente o desembarago ne- 
cessario para executar todo o feitio e tamanho de letra ou tipo. 



PAUTA N. 9 1 



Como facilmente se compreende, esta pauta e a primeira 
pela qual se principia o estudo, passando-se pelas seguintes, 
a fim de graduar a composigao geral dos diversos tamanhos, 
isto e, bastarda d cursiva. 



PAUTA N. 9 2 

(PARA O EXERC1CIO DE 
LETR AS “ BASTARD AS” ) 



Nesta pauta o aluno exercita as letras “grandes” maius- 
Gulas do abecedario, preparando-se para reduzir as letras da 
maior a menor, e ao mesmo tempo, verificar o defeito na 
composigao, ligagao etc. 



HEMPHK f'l TEMPO 



PAUTA N. 9 :* 

i r \R \ " IIAHTA I M ) I N 1 1 A M 
MODI A ) 



KhIu pauta obrigu ao exereieio de graduagfto inlerme 
dint mi, reduzindo as letras a ponlo menor, preparando o aluno 
(i oxecular letras cursivas. 



PAUTA N. 9 4 



( PARA “ DASTARD! Nil A v 
I NT ERMEDIARIA) 



Esta pauta prepara graduagao mais suave erilro a has 
t a rd inha-media e a cursiva-media. 



PAUTA N. 9 5 

<PARA CURSIVA MfiDIA) 



Encaminhando o aluno a adquirir o desembarago nerrs 
sario para a letra corrente. 



PAUTA N. 9 6 

<PARA LETRA CURSIVA) 



Tendo passado pela graduagao das pautas antecendentes, 
o aluno verificara neste o conjunto dos resultados adquiridos. 
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iTnrn 

PAUTA N. 9 7 | | | | | | | 

( PABA BECAPITULAgAO “j — j — — i — r 

GEBAL) 1111 I I 



Destina-se a recapitulagao, a execuga<£ de ^todos os tipos 
de letras, como bastarda, bastardinha-media . , bastardinha in - 
termediaria , cursiva-media, cursiva e algarismos, confirmando* 
os progressos realizados. 




PAUTA N. 9 8 



Permitira o exercicio de todos os tipos e formatos de 
letras ate se alcangar a perfeigao. 



COMO DEVE SER COLOCADO 0 PAPEL SOBRE A 
SUPERFlCIE DA MESA PARA EXECUgAO DAS LigoES 
DE INGLESA COMERCIAL 

Para se escrever letras inclinadas para a direita, coloca- 
se a folha de papel com a extremidade superior voltada para 
a esquerda, de maneira que a diagonal do retangulo do papel 
permanega em diregao perpendicular ao corpo (figura 2,. 
pagina 27). 

A pena deve ter a face concava voltada para o papel;: 
lado esquerdo. 
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<a iv vaha i;\i;( i gAo has i irois 

() aluno dev© copim* /ilenhurienle o modAlo, mlerojilnndo 
o exercf(’io rnuHcuhu r lelriiH ronlorme a rlanHificngfio Hrguinlr: 

LIQAO N. v 1 

l, v Tempo: Pauta n. v I 

Executar 3 vezes o exercicio muscular n. v I . 

3 vezes o exercicio muscular n. 9 2. 

4 vezes o modelo n. 9 1. 



2. v Tempo: 



Paijta n. m I 



Executar 5 vezes o exercicio muscular n. 9 3. 
5 vezes o modelo n. 9 2. 



3. 9 Tempo: Pauta n. 9 I 

Executar 4 vezes o exercicio muscular n. 9 10. 

4 vezes o modelo n. 9 3. 



4. 9 Tempo: 



Pauta n. 9 I 



Executar 4 vezes 
4 vezes 



o exercicio muscular n. 9 11. 
o modelo n. 9 4. 



I. 9 Tempo: 



LIQAO N . 9 2 



Pauta n. 9 2 



Executar 3 vezes o exercicio muscular n. 9 4. 

3 vezes o exercicio muscular n. 9 13. 

4 vezes o modelo n. 9 5. 



74 

2." Tempo: 
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Pauta in." 2 



Executar 5 vezes o exercicio musculai 
5 vezes o modelo n." 6. 



3." Tempo: 



Pauta n . 9 2 



Executar 5 vezes o exercicio muscular n. 9 6. 
5 vezes o modelo n. 9 7. 



4. 9 Tempo: 

Executar 4 vezes o modelo n. 9 8. 



Pauta n . 9 2 



LIQAO N. 9 3 



1." Tempo: 



Pauta n . 9 3 



Executar 


3 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n. 9 


5. 


99 


3 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n. 9 


8. 


99 


3 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n." 


9. 


99 


4 


vezes 


0 


modelo n 


9. 







2. 9 Tempo: 



Pauta n . 9 3 



Executar 


3 


vezes 


0 


exercicio muscular 


n. 9 


17. 


99 


3 


vezes 


0 


exercicio muscular 


n." 


18. 


99 


3 


vezes 


0 


exercicio muscular 


n. 9 


20. 


99 


4 


vezes 


0 


modelo n. 9 10. 







NEMPltE I'l TEMPO 



I ■ 



3." Tempo: 



Pauta in." 3 



Kxocului' 4 vc/.ch o exercicio muscular n." 23. 

4 vezes o exercicio muscular n. 9 2(>. 
4 vezes <i modelo n." I I . 



4." Tempo: 



Pauta in." 3 



Executar 3 vezes o exercicio muscular n." 13. 

3 vezes o exercicio muscular n." 2H. 

4 vezes o modelo n." 12. 



LIQ AO N. 9 4 



l. 9 Tempo: Pauta in." 3 

Executar 4 vezes o exercicio muscular n." 19. 

4 vezes o exercicio muscular n." 25. 

4 vezes o modelo n. 9 13. 



2. 9 Tempo: 



Pauta n." 3 



Executar 


3 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n." 


20. 


99 


3 


vezes 


o 


exercicio 


muscular 


n. 9 


21. 


99 


3 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n. 9 


24, 


99 


4 


vezes 


0 


modelo n, 


9 14. 
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HUM I ’ll I'] fll TMMI'O. 



3. 9 Tempo: 

Executar 3 vezes o exercicio muscular 



I’AIITA N . 9 3 

n. 9 24. 



3 vezes o exercicio muscular n. 9 25. 

4 vezes o modelo n. 9 15. 



4. 9 Tempo: 



Pauta n . 9 3 



Executar 


3 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n. 9 


3. 


99 


3 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n. 9 


12. 


99 


3 


vezes 


o 


exercicio 


muscular 


n. 9 


22. 


99 


4 


vezes 


0 


modelo n, 


9 16. 







LigAO N. 9 5 

Pauta n . 9 1 

(l. 9 experiencia — depois de 4 aulas) 

Depois destas 4 primeiras aulas o aluno deve recapitu- 
lar, a mao livre, em pauta n. 9 1, copiando duas vezes o mo* 
delo n. 9 17, a fim de verificar o grau progressive de adian- 
tamento destas ligoes. 



LigAO N. 9 6 

I. 9 Tempo: Pauta n . 9 3 

Executar 2 vezes o exercicio muscular n. 9 22. 

” 2 vezes o exercicio muscular n. 9 23. 

2 vezes o exercicio muscular n. 9 29. 

2 vezes o modelo n. 9 18. 



HKMPIIM ft TKMI'n 



77 



2,m Tempo: Pauta n. ¥ 4 

(lupin dr um Icxlo <|tud<|mT dr mviftta, jorilttl Hr., pain 
verificar sr houve progrosno. Kxceulur 4 vr/.rs o exercicio 
muscular n. v 32 r depois copiar o Icxlo ale o lim da pflgina. 



3.° 



Tempo: 



Pauta in . 9 4 



Executar 

79 



5 vezes o exercicio muscular n. 9 13. 
3 vezes o modelo n. 9 19. 



4.° Tempo: PAUTA n. 9 4 

Executar 4 vezes o exercicio muscular n. 9 9, 

4 vezes o exercicio muscular n. 9 II. 

” 3 vezes o modelo n. 9 20. 



- i — 

LigAO N. 9 7 



l . 9 Tempo: 



Pauta n. 9 I 



Executar 


5 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n. 9 


4. 


99 


5 


vezes 


0 


exercicio 


muscular 


n. 9 


7, 


99 


5 


vezes 


o 


exercicio 


muscular 


n. 9 


18 


99 


3 


vezes 


0 


modelo n. 


. 9 21. 







2. 9 Tempo: Pauta in. 9 f> 

Executar 4 vezes o exercicio muscular n. 9 27. 

4 vezes o exercicio muscular n. 9 30. 

4 vezes o modelo • n. 9 22. 



